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Antes de empezar

La atencién plena se confunde con dejar la mente en blanco. Esta lecciéon
propone lo contrario: un ejercicio breve en el que la mente se distrae y ta
practicas el regreso. La respiracion sirve de ancla; cada vez que notes que te
fuiste, vuelves sin reganarte y cuentas la vuelta. Ese conteo es el registro. Se
explica qué relacién tiene esa repeticion con el control atencional y por qué la
practica se separa de toda promesa terapéutica. Al terminar tendras una
rutina breve y una hoja de siete dias.

QUE APRENDERAS

e Practicar una atencion breve a la respiracion, explicar que el ejercicio consiste
en volver y no en no distraerse, y describir su relaciéon con el control
atencional.

Qué vas a poder hacer al terminar

Atender la respiracién es una practica sencilla y facil de malinterpretar. Consiste en
sentarte, elegir un punto donde sientes el aire y mantener ahi la atencién el mayor
tiempo posible. En cuanto te das cuenta de que te fuiste, vuelves. No hay nada mas. La
dificultad no esté en la instruccion, sino en aceptar que la mente se va y que eso forma
parte del ejercicio. Al terminar vas a poder hacer una practica de tres minutos,
explicar por qué el regreso es el ejercicio y llevar un registro de siete dias que no
dependa de la memoria.

La pregunta que responde esta leccion

¢Qué se entrena cuando vuelves al ancla? La respuesta es el regreso, no la
ausencia de distraccion. Esa diferencia cambia cdmo se practica y como se
mide.

1. Qué es atender la respiracion

La confusién mas comun es creer que el objetivo es no distraerse. Si ese fuera el
criterio, casi todas las sesiones serian un fracaso: la mente divaga, planifica, recuerda
y critica. La practica no consiste en impedir que eso ocurra, sino en notarlo y regresar.
Cada regreso es una repeticion, igual que cada escala que un musico corrige es parte
del ensayo.

e Lo que se hace: elegir un ancla, notar la distraccion y volver.

e Lo que se registra: cuantas vueltas hubo, no cuantos minutos de calma.
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e Lo que se deja fuera: el juicio sobre si la sesién fue buena o mala.

2. El musculo de volver

La psicologia de la atencion distingue entre estar alerta, orientar la atencion hacia un
estimulo y controlar de forma voluntaria lo que se atiende. El tercer componente es el
qgue se practica aqui: la capacidad de elegir y de reorientarte cuando algo te aparta.
No es una facultad fija; se puede entrenar con repeticiones cortas, aunque los
resultados que se reportan en la investigacién son modestos y dependen de la persona
y del contexto.

El ciclo de la atencién en cuatro pasos

Elegir, notar, volver y repetir

Elegir un ancla Notar la distraccién Volver Repetir
La respiracion o el punto donde | un pensamiento, un ruido, una > Regresar al ancla sin regafiarte. ¥ | Cada vuelta es una repeticion del
sientes el aire. preocupacion. ejercicio.

Diagrama original. La vuelta, no la ausencia de distraccion, es la repeticion que cuenta

Mira la tercera caja: el ejercicio no ocurre mientras estas concentrado, sino en el momento en que
detectas la distraccion y regresas.

La figura muestra el ciclo completo. La distraccién no es una interrupcion del ejercicio:
es la senal que permite que ocurra la vuelta. Si nunca te distraes, no hay nada que
practicar; si te distraes y no lo notas, tampoco. El momento 1til es el de la deteccion,
justo antes de regresar.

Tres ideas que conviene soltar

Lo que el ejercicio no pide

Se dice Qué ocurre Qué hacer

No distraerse La mente se va y vuelve Contar la vuelta

Pensar en nada Aparecen pensamientos Dejarlos pasar

Relajarse a fuerza Puede haber tension Sostener y seguir
Diagrama original. El ejercicio no consiste en vaciar la mente: consiste en practicar el regreso

Las tres filas describen criterios que hacen abandonar la practica. Sustituirlos por la vuelta y el conteo la
vuelve medible.
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3. La practica de tres minutos

La version minima dura tres minutos y no necesita aplicacion ni cojin especial.
Siéntate con la espalda recta, apoya los pies en el suelo y elige el ancla. Puedes contar
las respiraciones hasta cuatro y empezar otra vez, o contar solo las vueltas. Lo
importante es que el conteo no se convierta en otra tarea que cumplir.

e Siéntate y elige el punto donde sientes la respiracion.
e Respira sin forzar; deja que la atencion se pose en el ancla.
¢ Cuando notes que te fuiste, vuelve y cuenta una vuelta.

e Al terminar, anota el nimero de vueltas y una frase de lo que notaste.

No hace falta cerrar los o0jos ni quedarse quieto como una estatua. Puedes hacerlo con
los ojos abiertos, mirando un punto fijo. Si aparece sueno, endereza la espalda y abre
los ojos; si aparece inquietud, permite que el cuerpo se mueva un poco y vuelve. La
postura sirve a la atencion, no al reveés.

Si la practica te marea

Vuelve a la respiracion natural y abre los ojos. Si aparece una emocion intensa
o ansiedad, detente y busca apoyo; esta practica no es una terapia.

Tres minutos son suficientes para empezar porque lo que se entrena es la vuelta, no la
resistencia. Una sesion larga sin regresos no ensefla mas que una corta con diez
regresos. Si tienes poco tiempo, elige la version corta y hazla; la practica que se hace
vale mas que la que se planea.

lumbre.lat Pégina 4 de 10



Lumbre - Atencién plena: el masculo de volver

Como se entrena la vuelta

De la distraccion a la reorientacion

Seial La mente se va Ocurre sin permiso
Deteccion Te das cuenta Sin juicio

Retorno Vuelves al ancla Una repeticion
Practica Control atencional Se entrena en la vuelta

Diagrama original. El control atencional se practica en el tercer paso: notar y regresar, no evitar la distraccion
La cascada muestra por qué la distraccion no es el enemigo: sin ella no habria vuelta que practicar.

La cascada ordena lo que ocurre: la mente se va, te das cuenta, vuelves y sumas una
repeticiéon. Ningun paso exige un estado especial. El control atencional no aparece
como un logro permanente, sino como una serie de vueltas que se pueden contar.

Estas practicas acompafan y no sustituyen la atencién de un profesional de la salud
mental. Y en lo econémico: esto es orientacién general y no asesoria financiera
personalizada.

4. Dos ejemplos resueltos

Los dos casos son ficticios y sirven para ver como se lee una sesion. No son testimonios
ni personas reales.

ACTIVIDAD INTERACTIVA 1. Ejemplo resuelto 1: la primera
DSIFOLIIILS (2. RO e sesién de tres minutos

ACTIVIDAD INTERACTIVA DIsPONIBLE 2. Ejemplo resuelto 2: la sesion
EN LUMBRE con sueio
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5. El registro de las vueltas

El registro de esta leccion es una hoja de siete dias con tres columnas: dia, nimero de
vueltas y una frase sobre lo que notaste. No se anota el estado de d&nimo como
sentencia, ni se compara con la sesion ideal. Se anota lo que ocurrié para poder leerlo
después.

Al final de la semana, mira la columna de vueltas sin interpretarla como nota. Un
numero alto puede significar mucha distracciéon o mucha honestidad para notarla; un
nimero bajo puede significar calma o suefio. La comparacion util es contigo: ¢las
vueltas se vuelven mas rapidas?, ste cuesta menos regresar?, ¢la practica cabe en tu
dia?

La atencion plena no es una cura ni una prueba de fuerza de voluntad. Es una practica
de reorientacion que algunas personas encuentran util y otras no. Si te deja mas
irritable, mas ansioso o te quita suefio, ajusta la dosis o retirala; si el malestar persiste,
consulta a un profesional. Esa decisién también forma parte de practicar con método.

3. ¢En qué consiste el ejercicio de atencion de esta lecciéon?
[] En dejar la mente completamente en blanco durante tres minutos.
[] En elegir un ancla y volver a ella cada vez que notes que te distrajiste.

[] En repetir una frase positiva hasta que desaparezcan los pensamientos.

[1 En relajarse tanto que el cuerpo deje de sentir la respiracion.

4. En esta practica, distraerse significa que el ejercicio fracaso.
[] Verdadero
[] Falso

5. Une cada término con su definicion en la leccidn.

5. Ancla
5. Distraccion
5. weelta
5. Control atencional

Opciones: El punto al que vuelves: la respiracién - La mente que se va a un pensamiento - El
regreso al ancla, contado una vez - Elegir y reorientar la atencion
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6. Clasifica cada enunciado segun corresponda al ejercicio o a una idea
equivocada.

Elementos:

e Notar que te fuiste y volver

e Vaciar la mente de todo pensamiento

e Contar cada regreso al ancla

e Reganarte por haber perdido el hilo

e Sostener la postura y seguir aunque haya tension

e Buscar una sensacion especial para saber que funciono

Parte del ejercicio

Idea equivocada

7. Ordena la practica breve de tres minutos.

Notar la distracciéon y volver al ancla, contando la vuelta

Sentarte y elegir el punto donde sientes la respiracion
Terminar y anotar el nimero de vueltas

Respirar sin forzar y dejar que la atencion se pose

ACTIVIDAD 8. Una persona anoté estas frases después
INTERACTIVA d . < cti M I
STERENELE HY e su primera practica. Marca las que no se
LUMBRE sostienen.
9. El ejercicio consiste en al ancla cada vez que

notes que te fuiste; cada regreso cuenta como una
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10. Producto de la leccidn: siete dias de practica de tres minutos. Cada dia
anota solo tres cosas: si te sentaste, cuantas vueltas contaste y una frase
sobre lo que notaste antes y después. No califiques la practica como buena o
mala. Al final de la semana lee la hoja y escribe una linea: ;qué te dice el
numero de vueltas sobre tu manera de atender?

Si un dia no practicas, andtalo también: la falta es un dato, no una culpa. La linea base importa mas
que el mejor dia.

ACTIVIDAD o . Empareia cada término con | s nifi

INTERACTIVA Memoria: el pareja (lsa 'a €érmino co o. que Slg ifica

DISPONIBLE EN ciclo de la en esta practica. Con estas seis parejas

LUMBRE L. puedes explicar el ejercicio sin adornos.
atencion

ACTIVIDAD INTERACTIVA 12. Tarjetas de repaso antes de

DISPONIBLE EN LUMBRE la leccidn dos

Fuentes y para saber mas

Esta leccién describe una préactica y lo que se ha estudiado sobre atencion; no afirma
que cure ni que sustituya un tratamiento. Las fuentes de abajo sirven para leer
definiciones y revisiones, y para recordar el limite: una practica breve acompaia, no
diagnostica.

PubMed: atencién plena breve y control atencional https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?ter
m=mindfulness+brief+attention+practiceBusca revisiones sobre practicas breves de
atencién y reorientacién; lee los limites, no solo el resumen.

APA: atencion plena https://www.apa.org/topics/mindfulnessDefiniciones y divulgacion
sobre qué es y qué no es la atencion plena.
Para dominar este tema

Ya tienes la practica minima: un ancla, tres minutos y un conteo de vueltas. Sabes que
el ejercicio consiste en volver y no en no distraerse, que el control atencional se
entrena en ese regreso y que el registro sirve para leer la semana sin depender del
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animo. Lo siguiente es montar dos rituales breves, uno para empezar el dia y otro para
cerrarlo, con un registro que viva fuera de la memoria.

—————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————

ACTIVIDAD INTERACTIVA DISPONIBLE EN 13. Chequeo de la
ol 2l 2 leccidn

_________________________________________________________________________________________________________________________________________

Para mirarlo de otra manera

El musico que repite escalas

Un musico no aprende a tocar sin equivocarse; aprende a volver al compas después de
cada error. La atencién funciona igual: el valor no esta en no perder el hilo, sino en
practicar el regreso. Si un dia te distraes veinte veces y vuelves veinte veces, hiciste
veinte repeticiones.

Tres minutos y una marca

Siéntate con la espalda recta y elige el punto donde sientes el aire. Durante tres
minutos, cuenta cada vuelta al ancla con una marca en un papel. Al final anota solo el
numero de vueltas y una frase sobre lo que notaste. No corrijas el resultado: es tu linea

base.

Referencia curricular

Materia: Manifestar con método

Dominio: ATR
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Versi\u00f3n interactiva completa (con actividades, viuOOeddeos y
autoevaluaci\u00f3n):

https://atraccion.lumbre.lat/object/atr-man-r02-0a05
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